Wroc do formy

po porodzie

iaza trwa 40 tygodni, w czasie
ktérych ciato kobiety bardzo
powoli sie zmienia. Srednio
kobieta podczas cigzy przy-
biera na wadze 10-15 kg. Zdarza si¢ jednak
czesto, ze tyjemy o wiele wiecej i wtedy
powrét do dawnej figury jest trudniejszy.
Czy wiesz, ze jeszcze niedawno pozwala-
no kobiecie wsta¢ dopiero dwa tygodnie
po porodzie? Teraz jest zupetnie inaczej.
To dlatego, ze ruch przyspiesza powrét

Tuz po porodzie Twoje ciato jest

dalekie od ideatu, cho¢ wczesniej

przypuszczatas, ze bedziesz

wyglada¢ zdecydowanie lepiej.

do formy, poprawia samopoczucie, zapo-
biega zakrzepicy zylnej, tagodzi zaparcia,
przyspiesza gojenie ran i pobudza prze-
miane materii. Na poczatku nie forsuj sie
jednak, to niewskazane. Potraktuj swoje
ciato tagodnie. Przez ostatnie miesiace
zostato poddane naprawde wielkiej pro-
bie. Zobaczysz, ze powoli matymi kroka-
mi uda ci sie sprawi¢, ze znéw bedziesz
mogta poczu¢ sie w nim tak dobrze jak
kiedys.

Jak pomoc ciatu wroci¢ do formy?

Wstawanie po porodzie

Potég trwa sze$¢ tygodni. To czas po-
trzebny twojemu organizmowi, aby prze-
stawit sie znow na swaj zwykty tryb. Jed-
nak dzieki ¢wiczeniom szybciej wrocisz
do dawnej formy.

Po porodzie naturalnym
bedziesz mogta wsta¢ po okoto
dwoch godzinach. Przez ten czas
bedziesz pod opieka potoznej, ktéra
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sprawdzi, jak obficie krwawisz i skon-
troluje twdj stan po wysitku, jakim
byt poréd. Cho¢ moze ci sie wyda-
wac, ze czujesz sie juz dobrze, uwa-
zaj na siebie. Kiedy bedziesz sie pod-
nosi¢, moze ci sie zakreci¢ w glowie.
I nic dziwnego, bo twdj organizm wy-
konat wielkg prace, a poza tym stra-
citas duzo krwi. Dlatego zanim po raz
pierwszy wstaniesz, popros, by po-
mogta ci potozna.

W Znie-
czuleniu ogdlnym powinnaé wstac¢
po okoto 12 godzinach od operacji
i zrobi¢ kilka krokow. Oczywiscie nie
sama, tylko pod opiekg potoznej. To
wazne, bo te kilka ruchéw pomoze
zapobiec zakrzepom i zatorom naczy-
niowym. Nie boj sie i staraj sie wypro-
stowac - szew na pewno nie pusci.
Zalecam wstawanie z t6zka w naste-
pujacy sposob: najpierw przekrec sie
na bok, opus¢ nogi i podpierajac sie
na reku, powoli wstawaj.

Drugiego dnia po porodzie naturalnym

i cesarskim cieciu mozesz zaczac ¢wiczy¢
migénie dna miednicy, a takze stopy. Po ce-

sarskim cieciu potozna powie i, jak sie po-
ruszac, zeby na bliznie nie zrobity sie zrosty.
Polecam w lezeniu na plecach delikatnie
przekiadac ugiete lekko nogi z jednej stro-
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ny na druga. Po ciazy i porodzie miesnie
brzucha i dna miednicy s nadmiernie
rozciagniete, a miesnie zwieraczy rozluz-
nione. Jesli w pore o nie nie zadbasz, mo-
zesz pozniej cierpiec na wysitkowe nie-
trzymanie moczu. Jesli podczas porodu
ingerowano w miesnie krocza, z ¢wicze-
niami poczekaj do zdjecia szwéw.

PROPOZYCJE
CWICZEN

Kilka razy dziennie wykonuj
¢wiczenia migsni Kegla. Mozesz je za-
czac juz 24 godziny po porodzie. Napi-
naj miesnie okolic pochwy, ujscia cewki

moczowej i odbytu tak, jakbys chcia-
fa powstrzymac oddanie moczu. Wy-
trzymaj tak przez 5-10 sekund i rozluz-
nij miesnie. Z kazdym dniem zwiekszaj
site napinania i liczbe powtorzen. Mo-
zesz ¢wiczy¢ wszedzie: podczas spaceru,
gotowania obiadu czy karmienia dziec-
ka. Jesli tuz po porodzie krocze jeszcze
bardzo cie boli, dretwieje, a szwy ciagna,
powstrzymaj sie jeszcze od gimnasty-
ki, ale co jakis czas prébuj. Cwiczenia te
przeciwdziataja mimowolnemu popusz-
Czaniu moczu.

Na przemian zginaj i odginaj

stopy w kostce jak podczas
jazdy na rowerze, a takze zataczaj sto-
pami kétka w prawo i w lewo. Mozesz
tak ¢wiczy¢ co godzine. Dzieki tym éwi-
czeniom zapobiegasz puchnieciu nég
i poprawiasz krazenie w koriczynach.

Najtagodniejszym ¢wicze-
niem dla kobiet po porodzie natural-
nym jest wcigganie brzucha podczas
wydechu (tzw. wcigganie pepka). Utrzy-
muj te pozydje przez kilka sekund, na-
stepnie odprez sie. | tak kilka powtdrzen.
Przed przystapieniem do powazniej-
szych ¢wiczen obowigzkowo nalezy
sprawdzi¢ stan migsnia prostego brzu-
cha. Moze to sprawdzi¢ fizjoterapeuta,
lekarz lub potozna. Wynik tego badania
warunkuje, jaki stopier zaawansowania
¢wiczerh mozna zastosowac.

Najlepiej zapisa¢ sie na zajecia spe-
cjalnie opracowane dla kobiet po poro-
dzie, na ktérych pod fachowym okiem
mozliwy jest szybszy powrét do formy.
Na takie zajecia mozna sie zapisac nie
wczesnigj niz cztery tygodnie po po-
rodzie fizjologicznym, a szes¢ tygodni
po cieciu cesarskim. Zaleca sie gimna-
styke dwa razy w tygodniu. W czasie
zaje¢ powinno sie wzmacnia¢ okolice




plecéw, migsnie Kegla, elementy kondy-
cyjne oraz ¢wiczenia rozciggajace. Czes¢
Cwiczen mozesz wykonywacé w domu
z dzieckiem.

Poto6z sie na plecach z nogami zgiety-
mi, dziecko potéz sobie w poprzek brzu-
cha. Jedng reke kiadziesz na kark, druga
trzymasz dziecko. Wykonuj brzuszki sko-
éne, tokciem w kierunku kolana po skosie
- raz z jednej raz z drugiej strony.

Po porodzie bardzo czesto obec-
ne s dolegliwosci bélowe plecéw. Jest
o zwigzane z czestym pochylaniem sie
do dziecka i karmieniem piersia. Staraj sie
zachowywac prawidtowg postawe. Chodz
wyprostowana, patrz przed siebie, $cig-
gaj topatki, napinaj miesnie brzucha i po-
$ladki. Unikaj sktonow plecami - siegajac
po cos$ na dole, uginaj nogi, plecy trzy-

majgc wzglednie proste. Siedzac, podpie-
raj dolng cze$¢ plecéw, nawet podktada-
jac sobie poduszke. Stojac, przenoé ciezar
ciata raz na jedna, raz na druga noge. Zale-
Ca sie ¢wiczenia rozluZniajace miesnie ple-
cow. W kleku podpartym wykonywanie
kociego grzbietu oraz rozcigganie plecow
w pozydji tzw. uktonu japoriskiego.

Jedli czujesz, ze masz zbyt mato po-
karmu w piersiach, wskazane sg ¢wicze-
nia poprawiajace laktacje. Ztoz rece jak
do modlitwy i wykonuj wciskanie dtoni

w dfor w tempie 5 sekund. Przy duzych
problemach przecigzeniowych plecow za-
pisz sie na masaz leczniczy.

Najbezpieczniej po szesciu tygodniach
po konsultacji z lekarzem ginekologiem.
Mozesz zapisac sie na zajecia dla kobiet
po porodzie. Coraz czesciej mozna na nie

chodzi¢ razem z dzieckiem. To wygod-
niejsze, bo masz od razu zorganizowany
Czas i nie musisz sie martwi¢ wymysla-
niem ¢wiczen. Pamietaj jednak, ze na po-
wrot do dawnej figury potrzeba czasu.
Nie wymagaj, aby twoje ciato, ktore przez
40 tygodni zmieniato sie pod wptywem
ciazy, jak za dotknieciem czarodziejskiej
rozdzki wrécito do formy. Kontroluj die-
te, staraj sie regularnie ¢wiczyc. Na pew-
no po niedtugim czasie bedziesz zado-
wolona z efektu.

Agnieszka Grochowska,
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z ofertg gimnastyki dla kobiet w ciazy i po poro-
dzie, kursu masazu dla dzieci metodg Shantala,
kursu pierwszej pomocy pediatrycznej oraz
zajeciami dla dzieci w wieku 1-4 lat.
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